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Аннотация. В данной статье рассматривается 
использование морфологических и биохимических 
показателей, которые отражают изменения, происхо-
дящие в организме спортсмена под влиянием физиче-
ских нагрузок, и это в свою очередь позволяет вносить 
необходимые коррективы в тренировочную программу 
подготовки пловцов.  
Введение. Современная мировая практика и 
научные исследования убедительно свидетельствуют о 
том, что наивысшие достижения в плавании доступны 
лишь особенно одаренным спортсменам, обладающим 
редкими морфологическими свойствами, высочайшим 
уровнем физических и психических способностей, а 
также технического и тактического мастерства. А по-
скольку мало кто обладает соответствующим комплек-
сом задатков, проблема их поиска отличается особой 
сложностью [3]. 
Творческая работа тренеров и научных работни-
ков приводит к формированию новых подходов к раз-
личным составляющим спортивного мастерства, уточ-
нению существующих и выявлению новых закономер-
ностей и методических положений в подготовке
 спортсменов. 
Управляя процессом спортивной подготовки 
необходимо знать объективную информацию об объ-
екте управления, для того чтобы анализировать полу-
ченные данные и планировать дальнейшую деятель-
ность [1]. Это возможно лишь при наличии эффектив-
ной системы контроля над морфофункциональным 
состоянием спортсмена, тренировочными нагрузками, 
техническим мастерством, спортивными результатами 
и поведением спортсменов на соревнованиях, постро-
енного на принципе интеграции используемых пара-
метров оценки их состояния [2].  
В спортивной практике для текущего контроля 
используется широкий набор морфологических, фи-
зиологических и биохимических методик. Однако в 
большинстве своем они трудно доступны и не всегда 
достаточно информативны. Это обосновывает необхо-
димость создания или разработки метода, позволяю-
щего оценить не только фрагментарные изменения 
состояния органов и систем человека, но и позволяю-
щего регистрировать интегральные характеристики 
сдвигов на организменном и молекулярном уровнях. 
Методы исследования. Нами было обследо-
вано 34 квалифицированных спортсмена, занимаю-
щихся плаванием. На протяжении всего цикла подго-
товки у спортсменов определяли изменения состава 
тела; состояние катаболической и анаболической фаз, 
определялась интегральная характеристика молеку-
лярного метаболизма. Также на протяжении всего 
цикла подготовки пловцов производили фиксацию 
плавательной тренировочной нагрузки.  
Результаты исследования и их обсужде-
ние. Анализируя результаты исследования, обнару-
жены проявления закономерных взаимосвязей дина-
мики показателей, по которым можно судить об адап-
тации организма человека к интенсивной мышечной 
деятельности. 
В таблице 1 представлены данные тренировочной 
нагрузки, выполняемой пловцами высокой квалифи-
кации в каждом мезоцикле годичной подготовки.  
 





1 2 3 4 5 6 
Общая нагрузка, км 90,0 1490,0 1080,0 120,0 80,0 30,0 
1-я зона мощности, км 28,5 398,0 178,5 18,0 29,0 14,5 
2-я зона мощности, км 30,0 426,5 366,0 20,0 15,0 10,0 
3-я зона мощности, км 19,0 473,0 385,5 39,0 12,5 4,5 
4-я зона мощности, км 10,5 141,5 109,0 20,0 10,5 ─ 
5-я зона мощности, км 2,0 51,0 41,0 23,0 13,0 1,0 
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Нагрузка в первом, втягивающем мезоцикле но-
сит преимущественно аэробный характер. Наблюдает-
ся постепенное освоение спортсменами объемных 
нагрузок аэробной направленности. В базовом мезо-
цикле происходит увеличения общего объема нагруз-
ки до 1490 км, это объясняется увеличением количе-
ства микроциклов. Так если в первый мезоцикл вхо-
дило 3 микроцикла, то в базовый мезоцикл входит уже 
21 микроцикл. Основная направленность тренировоч-
ного процесса – это создание прочной базы физиче-
ской подготовленности: нагрузка направлена на по-
вышение уровня мощности, емкости, эффективности 
аэробной производительности, на развитие выносли-
вости при работе в аэробных, аэробно-анаэробных и 
анаэробно-аэробных режимах работы. 
В функциональном мезоцикле уменьшается ис-
пользование нагрузок 1-ой зоны мощности (до 16,5%), 
но увеличивается объем плавательных нагрузок 2-ой и 
3-ей зон мощности (33,9% и 35,7% соответственно) 
(табл.1). Повышается доля использования нагрузок 4-
ой и 5-ой зон (10,1% и 3,8% соответственно). Таким 
образом, в функциональном мезоцикле больше ис-
пользуют нагрузки развивающего характера, направ-
ленные на развитие общей и специальной выносливо-
сти.  
В предсоревновательном мезоцикле объем нагру-
зок снижается. Основное внимание направленно на 
развитие специальной выносливости и скоростных 
качеств. Общий объем нагрузок снижается до 120 км, 
снижается использование нагрузок в 1-ой и во 2-ой 
зонах мощности (до 15% и 16,7% соответственно). Ис-
пользование нагрузок в 3-ей зоне интенсивности прак-
тически остается на прежнем уровне (32,5% от общего 
плавательного объема). А использование нагрузок в 4-
ой и 5-ой зонах увеличивается по сравнению с преды-
дущим мезоциклом (16,7% и 19,1% соответственно).  
В соревновательный период в тренировке вни-
мание в основном уделяется уже качеству выполнения 
упражнений. Акцентируется внимание на повышении 
уровня скоростной подготовки и уровня специальной 
выносливости, чтобы поддержать достигнутый уро-
вень физической формы пловца.  
В восстановительном мезоцикле общий объем 
плавательной нагрузки доходит до 30 км. В этом мезо-
цикле в основном используются нагрузки аэробного и 
аэробно-анаэробного характера (1-ой зоны 48,4%; 2-ой 
зоны - 33,3% и 3-ей – 15% от общего объема плава-
тельной нагрузки), скоростные упражнения использу-
ются в малых количествах (3,3% от общего объема). 
Изменение морфологических и биохимических 
показателей имеет то же свои особенности (табл.2). 
Масса тела уменьшается от первого к последнему ме-
зоциклу на 1,2 кг. Различна мезоцикловая последова-
тельность и частота смены знака изменения массы 
тела ( -, +, -, -, -, +), величина максимальных измене-
ний (- 0,4 кг в 5-ый МзЦ; + 0,8 кг в 6-ом МзЦ).  
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 Примечание: н – начало Мезоцикла; к – конец Мезоцикла. 
 
Мышечная масса увеличивается от первого к по-
следнему мезоциклу, однако, величина изменений 
различна (от 0,4 до 2,6 кг). Различаются так же мезо-
цикловая последовательность и частота смены знака 
изменения мышечной массы ( так: -, -, +, +, +,-), вели-
чина максимальных изменений в различные сроки (- 
0,47 кг в 2-ой МзЦ; + 2,6 кг в 4-ый МзЦ). 
Жировая масса уменьшается от первого к по-
следнему МзЦ на 0,4 – 1,4 кг. Так же различается ме-
зоцикловая последовательность и частота смены знака 
изменения жировой массы ( -, +, +, -, -, -), величина 
максимальных изменений и их сроки: 0,14 кг в 4-ом 
МзЦ; - 1,4 кг в последнем МзЦ.  
Биохимические показатели так же неоднозначно 
меняются от МзЦ к МзЦ в годичной подготовке. Неор-
ганический фосфор увеличивается на протяжение всех 
мезоциклов, интенсивность его увеличения различна - 
от 0.39 до 1,12 о.е. Наибольший прирост наблюдался в 
последний соревновательный период (1,13 о.е.), а 
наименьший в предсоревновательном периоде (0,36 
о.е.). 
Активность аминного азота увеличивается от 
первого к последнему мезоциклу (от 0,2 до 0,9 о.е). 
Интенсивность 17-КС снижается от первого к послед-
нему мезоциклу (на 0,26 о.е. – 0,97 о.е.). Интегральная 
характеристика метаболических процессов ВКР по-
разному меняется от первого к последнему мезоциклу 
(от – 17 до +1,97). Различны и все остальные показате-
ли ВКР, характеризующие динамические процессы: 
мезоцикловая последовательность и частота смены 
знака изменения ВКР (+, -, +, -, +). Величина макси-
мальных сдвигов и время их проявления (- 1,14 во 2-ом 
МзЦ, + 1,97 во 2-ом МзЦ).  
Таким образом, мезоцикловая динамика харак-
теризуется увеличением мышечной и снижением жи-
ровой масс от начального к конечному мезоциклу, од-
нако динамические характеристики, определяющие 
достижение такого результата всегда различны как 
для самих морфологических показателей, так и для 
биохимических, что, скорее всего, связано с разнооб-
разием структуры тренировочного процесса.  
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Корреляционный анализ мезоцикловых значе-
ний морфологических показателей и среднемезоцик-
ловых значений биохимических показателей позволил 
определить характер их взаимосвязей (табл.3). 
 
Таблица 3 - Взаимосвязь изменений морфологических показателей и уровня биохимических показателей у 




Уровень биохимических показателей 
Рн Аа 17- КС ВКР 
Мышечная масса 0,753 - 0,551 - 0,424 - 0,374 
Жировая масса - 0,723 0,139 - 0,248 0,138 
 
Изменение мышечной массы во временном про-
межутке МзЦ достоверно связаны с активностью пока-
зателей клеточного метаболизма: чем больше величи-
на неорганического фосфора и 17-КС, меньше величи-
на аминного азота, и, соответственно, меньше ВКР, 
тем больше возможность ожидать увеличение мышеч-
ной массы.  
Изменения жировой массы имеют обратную по 
знаку и низкую зависимость с рассматриваемыми био-
химическими показателями (табл.3): чем ниже значе-
ние неорганического фосфора и экскреция 17-КС и 
выше ВКР, и аминный азот, тем больше возможность 
прибавления жировой массы. Связи жировой массы с 
уровнем аминного азота и ВКР обнаруживают низкую 
корреляцию при мезоцикловом анализе изменения. 
Выводы. Таким образом, динамика морфологи-
ческих показателей, фиксируемых мезоцикловой ча-
стотой, достоверно связаны и отражают среднемезо-
цикловой уровень интенсивности биохимических по-
казателей мышечного метаболизма. Следует отметить, 
что изменения морфологических и биохимических 
показателей сопряжено с задаваемой тренировочной 
нагрузкой. Увеличение использования нагрузок 1-ой, 
2-ой зон мощности ведет к увеличению мышечной 
массы и к снижению жировой массы, что в свою оче-
редь способствует увеличению неорганического фос-
фора. Полученные данные можно учитывать в процес-
се подготовки пловцов и вносить необходимые кор-
рективы в тренировочную программу. 
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Аннотация. Процесс совершенствования игро-
вой деятельности волейболистов предъявляет высокие 
требования к уровню развития их физических качеств 
и уровню технического мастерства. Скоростно-
силовые качества волейболиста имеют большое зна-
чение в игровой практике. Одним из основных компо-
нентов соревновательной деятельности является 
прыжковая подготовленность игроков. Разработанная 
методика интенсивного применения упражнений ско-
ростно-силовой направленности для развития прыгу-
чести волейболистов в условия вуза позволила улуч-
шить показатели скоростно-силовой подготовленно-
сти и более полно реализовать их в соревновательной 
деятельности, повысив ее результативность. 
Актуальность. Современный волейбол харак-
теризуется высокой двигательной активностью волей-
болистов, где наиболее значимыми являются скорост-
но-силовые способности. Эффективное выполнение 
технических приемов и большинства тактических 
комбинаций на протяжении одной игры, или несколь-
ких игровых дней основано на высоком уровне разви-
тия данных физических качеств [1].  
Сегодняшний уровень развития волейбола требу-
ет поиска нетрадиционных средств и методов трени-
ровки, позволяющих значительно интенсифицировать 
процесс подготовки спортсменов на различных этапах 
становления его мастерства [3]. 
Процесс совершенствования игровой деятельно-
сти волейболистов предъявляет высокие требования к 
уровню развития их физических качеств и уровню 
технического мастерства. Именно поэтому трениро-
вочный процесс необходимо строить с учетом больших 
по интенсивности нагрузок, которые распределяются 
на одноразовые и двухразовые ежедневные трениров-
ки. К сожалению, студенты не имеют возможности 
тренироваться два раза в день, поскольку значитель-
ная часть времени у них уходит на учебные занятия в 
вузе. 
Процесс подготовки волейболистов имеет проти-
воречия между: 
- целью тренировки, направленной на повыше-
ние спортивного результата и отсутствием времени, 
отводимого на увеличение нагрузки и количества тре-
нировочных занятий; 
- потребностью в повышении результативности 
команды и постоянной сменой ее состава с приходом 
спортсменов различной квалификации; 
- необходимостью совершенствования скоростно-
силовой подготовки и отсутствием эффективной мето-
дики, позволяющей интенсифицировать тренировоч-
ный процесс.  
Для разрешения данных противоречий необхо-
дима разработка методики интенсивного развития 
скоростно-силовых способностей волейболистов в 
условиях вуза.  
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